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•  Definities"
•  Hoe komt leren tot stand?"
•  Wat gebeurt er met leren tijdens de 
adolescentie?"




Wat gaan we doen?  
•  Voeding beinvloedt de schoolprestaties. 
Waar"
Niet waar"
Stelling  Definities 




Is een verzamelnaam voor allerlei processen die zich in het brein 
afspelen, zoals denken, plannen, organiseren, onthouden, keuzes 
maken, concentreren, aandacht  
 
 
Hoe komt leren tot stand? 
Conclusie  
•  Het brein is plastisch tot op hoge leeftijd 
•  Voor leren is stimulatie vanuit de omgeving essentieel 
2 
















•  Het eten van vette vis maakt 
adolescenten slimmer. "





•  "Bouwstenen van alle cellen"
•  "Eén vetzuur is met name van belang:"
DHA (docosahexaeenzuur)"
•  "Hoge concentraties DHA zijn in hersenweefsel aanwezig"
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Vetzuren"
•  "Maar, het lichaam kan DHA nauwelijks zelf maken"
•  "Daarom opname via de voeding:"
•  "Hoge concentraties DHA zitten in vette vis"
Waar staat de wetenschap nu?"
!
Cognitief functioneren?" QuickTime™ en een Photo - JPEG
decompressor zijn vereist om
deze afbeelding te bekijken.
Geen associatie tussen cognitief functioneren op 7 jaar en vetzuurstatus 
bij geboorte (Bakker et al., 2002) "
"
Inname van visvetzuren tijdens zwangerschap komt mentale ontwikkeling 
van het kind ten goede (Helland et al., 2003)"
"
Ontwikkeling van de aandachtsfuncties beter in kinderen van moeders 









no intake < 1575 mg 1575-3150 mg >3150 










Norm van 2x 




Hogere visconsumptie is geassocieerd met hogere woordenschat en er 
is een trend tot significantie met schoolprestatie.  
Maar 
 wanneer meer dan de aanbevolen hoeveelheid van 450 mg 
EPA/DHA per dag geconsumeerd werd, dan was visconsumptie 
geassocieerd met lagere prestaties.  
 
Dus 
 het lijkt verstandig adolescenten te adviseren tweemaal per 
week vis te eten, maar niet vaker dan dat! Het kan 0.23 verschil 









•  Geen bewijzen dat kinderen er daadwerkelijk slimmer van 
worden."
•  Bij gezonde adolescenten zijn associaties gevonden"
•  Er zijn wat aanwijzingen dat omega-3 vetzuren 
hersenfunctioneren in verschillende levensstadia kunnen 
beïnvloeden, met name voor de geboorte. "
•  Het meeste onderzoek beperkt zich nog tot mensen die kampen 
met een stoornis of een ziekte"
•  Onderzoek in gezonde kinderen moet dus nog gedaan worden"
Conclusie 





Hoe belangrijk is het ontbijt?"
1.  Het brein verbruikt 20% van de totale lichaamsenergieconsumptie"
Hoe belangrijk is het ontbijt?"
1.  Het brein verbruikt 20% van de totale lichaamsenergieconsumptie"
2.  Het brein heeft zelf geen mogelijkheid voor energieopslag "
3.  Het brein vereist WEL een continue voorziening van energie bij 
voorkeur in de vorm van glucose"
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!10-30% van de kinderen eet GEEN ontbijt"
"Vaker meisjes"
"Vaker oudere kinderen/adolescenten"




•  Meest recente studie (Widenhorn-Müller et al, 2008) "
•  104 kinderen leeftijd 13-20 jaar "
•  Duits onderzoek "
•  Onderzoek op kostschool"
•  Standaardontbijt werd vergeleken met geen ontbijt"
•  Objectieve en subjectieve tests ""
Invloed ontbijt"
•  Positieve effecten van ontbijt op geheugen functies"
•  Verschillen tussen jongens en meisje"
•  Jongens: visuospatieel geheugen (ruimtelijk inzicht)"
•  Jongens voelen zich positiever"
•  Meisjes voelen zich alerter ""





•  Dit lijkt inderdaad zo te zijn"
•  Het is effect is duidelijker bij jongens dan bij meisjes"
•  Echter, meer onderzoek is nog nodig, want:"
"- Ontbijtonderzoek specifiek  bij adolescenten ontbreekt."
"- Van dubbelblind gerandomiseerd onderzoek is geen sprake"
"- Onderzoek naar effectiviteit van ‘snelle ontbijten’ (ontbijtdrankjes) "
"ontbreekt. En wat te denken van de caffeinehoudende drankje (Red 
"Bull)"
"- Ontbijtonderzoek bij volwassenen laat vaak geen effect zien."
"- Ontbijtfrequentie/onthoudingseffect speelt ook een belangrijke rol."
Conclusie 
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•  Het maakt niet uit wat voor soort ontbijt 






•  Meest recente studie (Mahoney et al, 2005) "
•  30 kinderen leeftijd 9-11 jaar "
•  Vergelijking van:"
•  Geen ontbijt    - Ready-to-eat cereal-  Instant havermout"
•  Cognitieve tests ""
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Wat moeten leerlingen dan eten?"
•  Zowel het nemen van ontbijt als het soort ontbijt beïnvloed cognitief 
presteren:"
•  Spatieel geheugen "
•  Korte termijn geheugen"
•  Visuele perceptie"
•  Aandacht"
•  Het maakt niet uit wat voor soort ontbijt 




Nee, het maakt WEL degelijk uit wat voor een soort ontbijt gegeten 
wordt."
Een ontbijt dat rijk is aan veel granen en vezels zorgt voor een 
langere brandstoftoevoer en dus langer een betere prestatie 
Conclusie 
En als je dan toch goed ontbijt 
let dan ook op de halvarine 
voor de vetoplosbare vitamines 
en de vetzuren!!!!"
•  Kauwgum kauwen is goed voor 




Kauwen & Hersenen    
Met name onderzoek bij ouderen:  
• Kauwproblemen à grote kans op cognitieve 
achteruitgang.  
  Video: Waarom vernietigt vanillevla onze hersenen? 
 
Bij gezonde personen:  
• Verbetering werkgeheugen 
• Verbetering episodisch geheugen 
• Meer aandacht 













Take home messages 
Omgeving heeft een belangrijke invloed op de uitrijping 
van het brein:  
 
• 2x per week vette vis  
• Ontbijten met ‘langzame’ koolhydraten 
• Kauwgum kauwen kan mogelijk helpen 
En een kijkje in mijn eigen fotoalbum…..!
Bedankt voor de aandacht!!! 
http://openu.nl/web/topic-brein-leefstijl-en-leren 
Renate.deGroot@ou.nl 
